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  براساس یک مطالعه برخی نوشیدنی های محبوب 
حاوی فلزات سمی در مقادیری فراتر از استانداردها 
هستند. در این تحقیق 60 نوشیدنی مورد آزمایش 
قرار گرفت و مشخص شد که 5 مورد از آنها حاوی 
غلظت بالاتری از یک فلز سمی است. در این تحقیق 
2 آبمیوه مختلف حاوی غلظت آرسنیک بیش از 
استاندارد 10 میکروگرم در لیتر بودند؛ یک آب 
زغال اخته، یک میوه مخلوط و آب هویج و یک 

شیر جو دوسر همگی دارای سطوح کادمیوم فراتر 
از استاندارد 3 قسمت در میلیارد بودند. گودبو، 
نویسنده اصلی گفت: »مردم باید از دادن آبمیوه های 
مخلوط یا شیرهای گیاهی با حجم بالا به نوزادان و 
کودکانخودداری کنند. آرسنیک، سرب و کادمیوم 
مواد سرطان زای شناخته شده ای هستند و به خوبی 
ثابت شده  که باعث آسیب اندام های داخلی و 

آسیب های شناختی در کودکان می شوند.« 

  رئیس انجمن فیزیوتراپی ایران گفت: حدود ۸5 
درصد کمردردهای حاد و مزمن به واسطه فشار زیاد به 
ستون فقرات ناشی از نحوه فعالیت نامناسب و نشستن 
طولانی مدت بروز پیدا می کند. احمد موذن زاده افزود: 
افرادی که کار پشت میزنشینی دارند، بیشتر دچار 
کمردرد می شوند و باید همواره از نشستن یا ایستادن 
به طور خمیده خودداری و سعی شود با قراردادن ستون 
فقرات در حالتی راست و قائم، فشار کمتری به کمر 

خود وارد کرد. موذن زاده هشدار داد که استفاده زیاد 
از وسایل رایانه ای مشکلات عضلانی و اسکلتی را در 
کودکان و نوجوانان افزایش داده است به طوری که باعث 
فشار بیش از حد به ستون فقرات به ویژه در ناحیه گردن 
می شود. به گفته موذن زاده، استفاده زیاد از لپ تاپ و 
موبایل در حالت خوابیده قدرت عضلانی را کاهش 
می دهد و می تواند عواقبی مانند مشکلات دیسکی و.. 

درپی داشته باشد. 

فوایدپودرکاکائوبرایسلامتی
 پودر کاکائو یک طعم دهنده شناخته شده است که در حالت 
اولیه خود شیرین نیست. در ساخت چندین محصول مبتنی بر 
کاکائو از جمله شکلات، نوشیدنی، کیک، بستنی و موارد دیگر 

استفاده می شود. فواید سلامتی پودرکاکائو عبارتنداز: 
  حاویموادمغذی

پودر کاکائو معمولا حاوی مواد مغذی مانند ویتامین C، آهن، 
ویتامین B6، منیزیم، کلسیم و موارد دیگر است. همچنین سرشار 
از پروتئین است و ممکن است حاوی کافئین باشد که منبع عالی 
انرژی است. از این رو، چندین ترکیب مفید در پودر به جنبه های 
مختلف سلامتی کمک می کند و سلامت کلی شما را بهبود 
می بخشد. پودر کاکائو حاوی چندین ماده مغذی است که به طرق 
مختلف سلامت و تندرستی شما را افزایش می دهد. اینها شامل 
التهاب، استرس، سلامت قلب و... است. علاوه بر این، تحقیقات 
در این زمینه در حال ظهور است و نیاز به تحقیقات بیشتری برای 

درک اثرات پودر کاکائو بر سلامتی شما وجود دارد.
 تضمینسلامتقلب

یکی از مزایای مهم افزودن پودر کاکائو به رژیم غذایی این است 
که برای حفظ سلامت قلب مفید است. ثابت شده پودرکاکائو 
سلامت رگ های خونی شما را افزایش می دهد. جریان خون سالم 
برای حفظ سلامت قلب وعروق مهم است؛ نه تنها این، بلکه حفظ 
سلامت و عملکرد اندام های مختلف حیاتی بدن شما در دستان 
جریان خون شما قرار دارد و برای حفظ جریان خون، داشتن یک 
سیستم گردش خون سالم مهم است. سلامت شریان ها و رگ های 
خونی تان بسیار مهم است تا مطمئن شوید که تمام اندام های 
بدن شما مقدار کافی خون همراه با مواد مغذی و اکسیژن موجود 
در خونتان را دریافت می کنند. کاکائو با حفظ خاصیت ارتجاعی 
رگ های خونی به تنظیم جریان خون سالم در سراسر بدن کمک 

می کند. 
 کاهشخستگی

تحقیقات نشان می دهد پودر کاکائو خستگی را در افراد کاهش 
می دهد. فلاونوئیدهای موجود در پودرکاکائو به همراه محتوای 
بالای منیزیم به افزایش متابولیسم کمک می کند. از این رو، انرژی 
را برای افراد فراهم می کند که به آنها کمک می کند تا در حین 
انجام فعالیت ها فعال تر شوند و کمتر احساس خستگی کنند. 
خستگی از عوامل رایجی است که افراد به دلیل سبک زندگی، 
عادات غذایی، ساعات کاری و چندین عامل دیگر با آن مواجه 
هستند. از این رو، افزودن پودرکاکائو به رژیم غذایی به شما کمک 
می کند تا سطح انرژی خود را افزایش دهید و بدون خستگی تمام 
کارها را انجام دهید. نتایج تحقیقات نشان می دهد که پودر کاکائو 
هوشیاری را بهبود می بخشد و انرژی را به ترتیب 45 و ۸0 درصد 

افزایش می دهد. 
 تقویتسلامتروده

پودر کاکائو ممکن است سرشار از فیبر باشد. این فیبرها برای 
تقویت فرآیندهایی مانند هضم و حرکت روده و همچنین بهبود 
سلامت روده مفید هستند. طبق تحقیقات، پودرکاکائو فعالیت 
آنزیم های گوارشی و همچنین جذب موادمغذی را افزایش 
می دهد و در عین حال عملکرد گوارشی شما را بهبود می بخشد؛ 
به همین دلیل است که افراد زیادی از پودرکاکائو در کاهش وزن یا 
مدیریت وزن استفاده می کنند. همچنین پودرکاکائو برای کنترل 
اشتها شناخته شده است زیرا به شما کمک می کند برای مدت 

طولانی تری احساس سیری کنید.
 حفظفشارخون

کاکائو حاوی فلاوونول هایی است که برای افزایش سلامت 
رگ های خونی مفید هستند. فشارخون بر اساس میزان فشاری 
است که خون به دیواره رگ ها یا رگ های خونی وارد می کند. این 
روزها تعداد افرادی که از فشارخون بالا رنج می برند رو به افزایش 
است. از این رو، افراد می توانند پودرکاکائو را برای کمک به بهبود 
وضعیت فشارخون خود اضافه کنند. با افزایش سلامت رگ های 
خونی، آنها را قادر می سازد تا به طور موثر گشاد شوند و جریان 
خون مستقیم را در سراسر بدن حفظ کنند. این به نوبه خود به 
کاهش خطر لخته شدن خون کمک می کند و سطح فشارخون 
را همیشه سالم نگه می دارد. طبق تحقیقات، افرادی که روزانه 
پودرکاکائو مصرف می کردند، کاهش فشارخون را به طور موثر 

مشاهده کردند.
 بهبودسلامتمغز

فلاونوئیدهای موجود در پودرکاکائو بسیار مفید هستند و تأثیر 
مثبتی بر مغز شما دارند؛ طبق تحقیقات، پودرکاکائو سلامت مغز 
شما را بهبود می بخشد و عملکردهای شناختی و بینایی را تقویت 
می کند. همچنین به بهبود تفکر در بزرگسالانی که دچار اختلال 

شناختی هستند کمک می کند.
 کاهشابتلابهدیابت

تحقیقات نشان می دهد که کاکائو ممکن است به کاهش خطر 
ابتلا به دیابت کمک کند. این به این دلیل است که کاکائو ممکن 
است حساسیت به انسولین را بهبود بخشد که به حفظ سطح 
قندخون در همه زمان ها کمک می کند. علاوه بر این، با توجه به 
تحقیقات انجام شده بر روی افراد بدون دیابت ثابت شده است که 
پودرکاکائو شانس ابتلا به دیابت یا پیش دیابت را کاهش می دهد. 
با این حال، رژیم غذایی و عوامل سبک زندگی نیز در این مطالعه 

در نظر گرفته شد.
 ضدپیری

اکنون افراد می توانند برای اثرات ضدپیری به پودرکاکائو و 
محصولات مرتبط متوسل شوند. طبق تحقیقات، محتویات 
موجود در پودرکاکائو به کاهش زوال شناختی یا کاهش اثرات 
پیری بر سلامت شناختی شما کمک می کند. علاوه بر این، داشتن 
یک رژیم غذایی غنی از فلاوونوئیدها با کاهش خطر زوال عقل 
در افراد مسن مرتبط است. همچنین کاکائو برای حفظ سلامت 
پوست مفید است زیرا آنتی اکسیدان  موجود در پودرکاکائو از 
سلول ها در برابر استرس اکسیداتیو محافظت می کند. این به نوبه 
خود سلول های پوست شما را سالم نگه می دارد و از این رو شما 
را قادر می سازد با از بین بردن اثرات پیری، جوان به نظر برسید. 
می توانید کاکائو را به رژیم غذایی خود اضافه کنید یا از محصولات 
مختلف کاکائو که برای مصارف خارجی موجود است استفاده 
کنید. تحقیقات نشان می دهد که پودرکاکائو آبرسانی پوست را تا 
21 درصد افزایش می دهد، پوست را صاف می کند و به طور موثر 

درخشش طبیعی پوست شما را افزایش می دهد.
 کاهشالتهاب

تحقیقات نشان می دهد که پودرکاکائو غنی از فلاوونول است و 
برای کاهش التهاب بسیار مفید است؛ با این حال، اثر پودرکاکائو بر 
التهاب مزمن نیاز به مطالعه دارد. کنترل التهاب باعث می شود که 

اندام های شما سالم بمانند و به خوبی کار کنند.

عمــودیافقــی

یا همان  استخوان  تراکم  کاهش    
از  که  است  معضلی  پوکی استخوان 
قدیم الایام وجود داشته و دارد. متأسفانه 
با تغییر سبک زندگی و  بیماری  این 
کم تحرکی افراد و رژیم های نامناسب و 
فست فودی شیوع بیشتری پیدا کرده 
است. تراکم استخوان انسان در سن 40 
تا 50 سالگی تشکیل نمی شود بلکه در 
دهه دوم زندگی است که فرد در تغذیه 
باید  فیزیکی  فعالیت های  و  تحرک  و 
دقت داشته باشد و به جای نشستن باید 
مرتب ورزش های سالم و فعالیت های 
به اندازه و مناسب داشته باشد و از مواد 
غذایی حاوی کلسیم بیشتر مانند لبنیات 
استفاده کند. اگر می خواهیم در آینده 
زنان سالم تری داشته باشیم که فرزندان 
سالم تری به دنیا بیاورند و دوران میانسالی 
و کهنسالی بهتری را تجربه کنند باید به 
فرزندان آموزش دهیم که در همین دهه 
دوم زندگی یعنی بین 10 تا 20 سالگی 
تغذیه سالم و تحرک کافی داشته باشند. 
پوکی استخوان یک بیماری بی علامت 
است و به طور ناگهانی فرد را از کار می اندازد 
به طوری که فرد با یک ضربه کوچک دچار 
شکستگی دست و پا و لگن می شود. 
بیماری پوکی استخوان درمان ندارد اما 
به کمک داروها و مصرف برخی مواد غذایی 
می توان سرعت کاهش تراکم استخوان فرد 
را متوقف کرد. تغذیه سالم و قرص کلسیم 
نقش بسیار موثر و تعیین کننده ای در 
جلوگیری از کاهش تراکم استخوان دارد. 

  یک مطالعه اولیه نشان می دهد که 
یبوست مزمن نه تنها ممکن است نشانه ای 
از سلامت روده باشد، بلکه یک علامت 
هشدار بالقوه برای زوال عقل است. محققان 
دریافتند که در بین بیش از 110 هزار 
بزرگسال میانسال و مسن افرادی که 
به طور مزمن یبوست داشتند، نشانه هایی 
از پیرشدن مغز وجود دارد. وانگ از محققان 
می توانند  »افراد  گفت:  پژوهش  این 
با خوردن غذاهای غنی از فیبر مانند 
سبزیجات، میوه ها، غلات کامل و حبوبات 
و ورزش منظم، از یبوست پیشگیری کنند 
و سلامت روده خود را بهبود بخشند. 
تحقیقات دیگر همان عادات سبک زندگی 
را با کاهش خطر زوال شناختی مرتبط 
با افزایش سن و زوال عقل مرتبط کرده 

است.«
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اتومبیل- یکی از صورت های فلکی 3- همراه فراوان!- خوی وسرشــت- چشم به راه-  گیاه مرداب 
4- نظریات وعقاید- دروازه بان- بخشش- مخفف  لیکن 5- پیشــواورهبر- برشته کن- امیدواری 
6- معادل فارسی تستی- مهره شیشه ای 7- خودم- وســیله نخ ریسی- سمت راست-  خطی در 
دایره ۸- روزانه- شکلک- پایتخت کشور لســوتو 9-  اصطلاحی در فیلمبرداری- نام مبارک مادر 
اماممهدی)عج(- گروه ورزشــی- ضربه ســر در فوتبال 10- ذخیره- پایتخت نپال 11- زخم- 
شکل وقیافه- شبیه به نی 12- ظلم وجور- استانی در سوریه- بی سروپا- ناپاک شرعی 13- بوی پشم 
سوخته- پایکوبی سنتی برزیلی- سنگسارکردن- ضمیرسوم شخص مفرد 14- بدهکارومقروض- 

سالک وپیرو- پیامبران 15- یک موجود افسانه ای آبزی- نویسنده فرانسوي

دیابتیکاختلالمتابولیسماستونوعکنترل
نشدهآنفردرامستعدابتلابهعوارضیمانند

نارساییکلیه،حملهقلبی،سکتهمغزی،نابینایی
وفشارخونبالامیکند.باوجوددورازذهنبودن،
دیابتحتیمیتواندخطرابتلابهبیماریآلزایمرو
افسردگیراافزایشدهد.دیابتعوارضطولانی
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